2016年11月05日　インド大使館　バガヴァッド・ギーター
・読み：第18章31～40節
・引用：第6章25、26節
『バガヴァッド・ギーター』の中のヨーガ・ヤッギャーとの関連で、『ヨーガ・スートラ』について説明しています。

『ヨーガ・スートラ』はヤマ、ニヤマ、アーサナ、プラーナーヤーマ、プラッティヤーハーラ、ダーラナー、ディヤーナ、サマーディ、の八つの教えから成り立っています。
今日はディヤーナについて『バガヴァッド・ギーター』の中ではどのように書かれているか、対応する部分を引用して説明します。
『バガヴァッド・ギーター』第6章24～26節はとても重要です。
24節については前回説明しました。

「たとえ肉体を失っても必ず目的を達成する」という釈迦の悟りについても話しました。

この釈迦の目的とはボーディ(bodhi:菩提)つまり完全な真理を知ることであり、これはサマーディ(悟り)と同じことです。
では第6章25、26節を読んでください。

辛抱強く知性によって心を真我に固定し、だんだんと三昧の境地に進むべきで、ほかのことは一切考えぬ方がいい。//25
頼りがたく揺らぎやすい性質をもっている心は、いかなることにも動揺し、さ迷ってしまう。故に、修行者はこれをしっかりと繋ぎ止め、真我の統御の下に置かなければならぬ。//26
この二つの節には瞑想についてのとても重要なヒントが書かれています。

どのような人が瞑想するのでしょうか？

幸せが欲しくて、そのためにはまず心をコントロールしなければならないので、心のコントロールを目的として瞑想する人がいます。
心の平安を求め少しだけ幸せになるために瞑想する人がいて、日本でも海外でもそのような瞑想グループやサークルは多くあります。テレビなどでも瞑想の重要性が取り上げられています。

心をコントロールできずに困っている人は多くいます。

心をコントロールできなければ、肉体、感覚、欲望、怒り、エゴのコントロールもできません。

その結果我々はトラブルを抱え不安は増大していますが、これに対するアドバイスが「心をコントロールしなさい」であり、これ以外の方法はなく即効薬などないのです。
瞑想する人にはもうひとつのタイプがあり、それは「神を悟りたい、真理を悟りたい」と考える人達です。

これら二つのタイプ以外に少数ですが、肉体を健康な状態に、そして容姿を若々しく保つために10分程度の短い瞑想をする人達もいます。

たとえばハリウッドの映画俳優や女優の中には瞑想やヨーガを好む人達がいますが、それは自分の容姿をできるだけ長い間美しく保ちたいからです。

しかしこれはあくまでも少数派であり、瞑想する人の大部分の動機は幸せのため(心のコントロール)か悟りのためかのどちらかです。

一般の人は幸せになるために瞑想しますが、瞑想によって少し楽になるとそれで満足して、それ以上瞑想を深めようとはしません。そこからさらに進んで悟りを経験することが怖いのです。

瞑想の目的が幸福でも悟りでも構わないのですが、どちらの場合にも瞑想を始めて直面する問題があります。

もともと瞑想を始める前から心は落ち着いていなかったのですが、瞑想を始めてみるとどれほど自分の心が落ち着いていないのかを痛感するのです。

瞑想を始める前のほうがましだったと思うようになり、瞑想をやめてしまいます。

さらに瞑想を始めると、心の中から否定的で汚い感情が湧き上がってくるようになります。
自分の心が揺れ動いていること、心の中に否定的な感情があるということ、この二つを直視するのが怖くて瞑想をやめてしまうのです。
また深い集中ができずにやる気を失って瞑想をやめてしまうのはとても一般的です。

瞑想をやめないで続けていても、それが浅いレベルであることもよく見受けられます。

イニシエーションの時には、「毎日瞑想を続けるように」と必ず言われます。

そのグルの助言に従って形だけは毎日瞑想を続けていても、それが浅い瞑想なのです。

以上のように瞑想を始めてから起こる問題は、

・始める前よりかえって落ち着かなくなる

・否定的な感情が生じる
・集中できずに浅い瞑想に留まる

の3つです。
瞑想を続けている人によく見られるのが、瞑想がその人にとってプラッティヤーハーラ(引き戻し)になってしまっていることです。

瞑想していて雑念が起こり他の人のことや仕事のことが頭に浮かび、それが瞑想のテーマから外れていることに気づき、「これではいけない！」とそれらの雑念から心を引き戻して瞑想のテーマに集中しようとします。

多くの人は瞑想の間中絶えずこの引き戻すということを行いそれで精一杯ですが、本来の瞑想とは瞑想の対象に集中することであり引き戻しではありません。
落ち着かなくなるということについて説明しますが、もともと落ち着いていなかったのにそれを意識しなかっただけなのです。
普段心はその時やらなければならないことのほうだけを向いていますが、瞑想に入ることで心の本来の仕事である観察が始まり、その結果自分の落ち着きのなさに気づくのです。
例を挙げると見た目はきれいな普通の水でも、それを顕微鏡を通してみるとその中にどれだけたくさんの細菌があるかが分かり、飲もうという気も失せてしまいます。
瞑想することで心が自分自身を観察し、日常の仕事している時は意識しなかった落ち着きのなさに気づくようになるのです。

瞑想で最初にもたらされる結果とは、頭では理解している心の落ち着きのなさが、どれほどのものなのかを気づかせてくれることなのです。
そこで瞑想をやめずに続けるなら、心は徐々に落ち着いてくるようになります。
次になぜ瞑想を始めると心の中に否定的な感情が現れてくるのでしょうか？
自分の潜在意識の中にどれほど否定的な感情や欲望が隠れているのか、普通は知りません。
たまに夢の中などではそれが現れて気づくことがあります。

瞑想中には夢の中以上に潜在意識が現れる可能性があります。

普通の生活をしている時はこの否定的な感情は意識されないので、それを取り除こうという気も起りません。
しかし潜在意識の中に否定的な感情が存在している限り、一時的に幸せにはなっても、本当の幸せは得られません。

少し集中して瞑想やヨーガをすると、とりあえず心は静かになりちょっと楽になるかもしれませんが、この種類の安心や平安はすぐになくなります。
皆さんは自分の否定的な感情に気づき瞑想を続けるのが怖くなるのですが、瞑想によって否定的な感情が生じたのではなく、もともと潜在意識に存在していた感情に瞑想がきっかけで気づくようになっただけなのです。
このことを理解していないために瞑想をやめてしまう人が多いのです。

解決策は瞑想を続けることです。

この否定的な感情は、汚れを液体石鹸で洗うようには簡単に取り除けません。
ごみを捨てるように容易になくすことはできません。

ではどうすればよいのかと言えば、心の中にきれいで肯定的な考えを注入することです。

心の中にきれいな考えを注入するとは、「何度も繰り返し純粋で神聖なことについて考える」という意味であり、それによって否定的な感情が徐々になくなっていきます。

瞑想に集中できないために成果が現れず、失望して止めてしまうという人も多くいます。

私も各地で瞑想グループの指導をすることがあります。

「瞑想が重要である」という私の話に刺激されて始める人はいても、一年後に同じ場所を訪れその後の瞑想の進み具合を聞いてみると、「2カ月ぐらい続けましたが結果が出ないのでやめました」という答えが多く、毎回この繰り返しです。
瞑想を始めてもすぐにやめてしまうのは、集中できずに結果が出ないためですが、考えてみてください。これまでどれだけ長い間、心がコントロールされないまま放置されてきたか！
前世、前々世とずっと心をコントロールせずにいて、今生になってやっとそれを始めたというのに、たった数カ月で結果が出るわけがありません。

10分間の瞑想を2カ月続けただけで結果を出すのは不可能であり、それを期待するのは全く非合理的な考え方です。前世で心に好き放題させておいた結果が、今生に現れています。

我々ヒンズー教徒や仏教徒は輪廻を信じています。

我々は過去世において心にずっと自由を与え続けていたわけで、いわば[心の奴隷]でした。

今生でいきなり[心の主人]になろうとしても、そう都合よくはいきません。
心は抵抗して反乱を起こします。

25節のシャナイヒ・シャナイル(sanaih-sanair)は、「ゆっくり、少しずつ、ステップ・バイ・ステップで」、という意味です。(だんだんと三昧の境地に～)
このことは大変重要なので、よく覚えておいてください。

瞑想ですぐに結果を出そうと思ってもできません。

ウパラメード(uparamed)は「抑制する、引き戻す」という意味です。

心がなぜ落ち着かないのか(同じアイデアを何度も繰り返し説明していますが)、その原因は二つあります。
・欲望＝世俗的な楽しみを求めるサムスカーラ(傾向)
・心のラジャス的な性質
世俗的な楽しみ(ボーガ)を求めるサムスカーラは過去世の経験によって蓄積されていて前から存在していましたが、また新たな楽しみの経験をすることでさらに膨らんでいきます。

一般の人の心の性質はサットワ、タマスに比べてラジャスの比重が高く、絶えずせわしなく動いています。
ではどうやって心をコントロールするのかと言えば、知性(ブッディ)でコントロールします。

順番を考えてみてください。
肉体をコントロールするのは感覚であり、感覚をコントロールするのは心であり、その心をコントロールするのは知性です。この連鎖を理解してください。

目という感覚が食べ物という対象を見ても、必ずしも食べたくなるとは限りません。

心の状態によって違います。耳に音楽が入って来ても、聴きたいかどうかは心が決めます。
しかし最終的に見る、食べる、聴くのを決定するのは知性です。

たとえば心では食べたくてもお金の持ち合わせがない、あるいはお腹を壊している、などの場合は知性がストップをかけてコントロールします。

そしてこのコントロールのために必要なのが忍耐です。

聖典の中ではいたるところで、霊的実践のために忍耐の必要性が強調されています。
宗教的実践だけでなく、世俗的生活で成功を収めるためも忍耐は不可欠です。
忍耐という言葉には目的達成のために長い時間をかける、ということのほかに失敗にめげずに何度でも挑戦するという意味も含まれています。
25節には「ほかのことは一切考えぬ方がいい」と書かれていますが、この場合のほかのこととは、人、物、場所、出来事、楽しみ、悲しみ、などの考えの対象であり、25節はこれらについては一切考えずにひたすらアートマンに集中しなさい、と教えています。
アートマンのことだけを考えるのはどうしたら可能でしょうか？

アートマンに集中して深い瞑想に入っているように見えても、まだ私意識が残っていることがあります。「私は瞑想している」という意識が続いています。

もちろん他のことなど考えず瞑想に集中してはいますが、私・瞑想の対象・瞑想の間には分離があります。

前にパタンジャリ『ヨーガ・スートラ』ではサマーディがアサンプラギャータ・サマーディとサンプラギャータ・サマーディの二つに分類されるという話をしましたが、真理に集中してはいても私意識の残っているこの状態は、サンプラギャータ・サマーディのことです。

アサンプラギャータ・サマーディになればこの分離もなくなります。
瞑想の初期の段階においては、知性(ブッディ)は大切な役割を果たします。
心があちらこちらへと動くのを知性が引き戻します。

瞑想がさらに深まると知性の仕事はなくなり、私意識だけが残ります。

私意識(自我：アハンカーラ)には二つの種類があります。

アハンカーラ(Ahamkara)

     ・ヴィヤシュティ・アハンカーラ(個人的自我:Vyashti-)

　　 ・サマシュティ・アハンカーラ(純粋自我:Samashti-)

個人的自我とは、「私は学者である、所有者である、金持ちである、女性である、男性である」という時の私です。この種類の個人的な私がある間は、瞑想は深くなりません。
「私は肉体、心、記憶である」と言う時の私は個人的私です。

純粋自我とは私だけが存在するという私だけ意識であり、この時には私以外の体も心も記憶もありません。これはとても精妙な私意識です。
サンプラギャータ・サマーディにおいてはこの精妙な私意識の状態になっていますが、アサンプラギャータ・サマーディになるとその精妙な自我さえもなくなります。

私意識がなくなるためには、二つの方法があります。
・識別

・すべてはブラフマン

識別では「ブラフマン以外には何もない」という事を理解して、ブラフマンだけに集中します。「すべてはブラフマン」の場合は、「これはブラフマン、これはマーヤー」などと区別せず、「マーヤーもブラフマンである」とすべてをブラフマンと見なして受け入れます。
『ヨーガ・スートラ』も含めて、一般的に聖典の助言は有限と無限、永遠と一時的とを区別して真理だけを考える識別のほうです。この二つのポイントについては後ほど説明します。

瞑想の障害について説明します。瞑想の障害としてはまずは欲望があります。

また夢見のない深い睡眠 (シュスプティ:suspti)の後のような満ち足りた経験も、悟りのためによくありません。

「自分は今とても幸せな状態にいる、自分はとても高い知識の状態にいる」と思うことも悟りのためにはなりません。
『バガヴァッド・ギーター』にはサットワ的状態にいる人のしるしとして、その人が「私は喜びの状態にいる、知識の状態にいる」と意識していることが挙げられています。
もちろんここで言う喜びの状態とは感覚的、世俗的な喜びではなくとても高いレベルの喜びであり、知識も世俗的知識ではなく聖典の学習や識別を通して得られたとても高いレベルの知識ではありますが、それでもこのように意識することは悟りの妨げなのです。
悟りの障害として、

・欲望

・自分の喜び、知識が高い状態にあるのを意識していること
の二つがあるのです。

なぜこの自分は満ち足りているという思いが悟りの妨げになるのかと言えば、それが波(ヴリッティ)のようなものだからです。波のある間は心は静かになりません。
とても質の高い波ですが、それでも波です。

心が静かにならなければサマーディは得られず、「私は喜びの状態にいる、知識の状態にいる」と考えるのは、欲望と同じくその妨げになるのです。

識別してみれば、どんな考えであっても「心に浮かぶ考えとはすべて一時的である」という事が分かるはずです。いっぽうブラフマンは一時的ではありません。

心の中から欲望もこの自分は高いレベルにいるという思いも、両方ともなくしていかなければなりません。心が湖であるとイメージしてみてください。

湖面に太陽がくっきりと映らないとしたら、それは湖面が波立っているか、あるいは水が濁っているからです。

もし湖の表面が波立っておらず水も濁っていなければ、湖面に太陽や月がはっきり見えます。

同様に心がきれいで静かであれば、そこにアートマンの反射がはっきりと現れます。

内なる自己(アートマン)がなぜ見えないのかと言えば、我々の心の湖が波立ち汚れているからです。

これまでシャンカラチャーリヤやスリッダーラ・スワミの注釈をたびたび引用してきましたが、これからはスワミ・ラームスカダス(Swami Ramsukhadas)の説も紹介していこうと思います。
スワミ・ラームスカダスは『バガヴァッド・ギーター』についても興味深い解説書を書いていますが、心が落ち着かない理由について次の二つのポイントを指摘しています。

・Raga(ラーガ) 　　　　：好きという感情
・Dvesha(ドヴェーシャ) ：嫌いという感情
瞑想中何かを思い出した結果、心が喜ぶ場合と喜ばない場合があります。

思い出したことや人が好きなら無意識のうちに喜びの感情が生まれますし、反対に嫌いであれば心がイライラします。どちらも瞑想の邪魔になります。
思い出すだけなら問題はないのですが、それによって心に感情が生まれることが問題なのです。

たとえば仕事のことを思い出すだけなら問題はありませんが、それだけでは済まず仕事についての計画をあれこれ考え始めます。

瞑想中に仕事のことがふと頭をよぎっても、すぐに忘れて瞑想を続けるなら問題はありませんが、やらなければならないことを次々と思い出してしまいます。

瞑想の経験のある人ならわかると思いますが、瞑想中にあるセレモニーのことを思い出して、そこで自分がする予定のスピーチの内容について考えたり、人に伝えなければならない連絡事項を思い出したりします。
ラーガ、ドヴェーシャ共に瞑想の妨げになるのであり、よほど気をつけなければ瞑想は深くならないのです。

しかしそれはある意味では無理からぬことであり、今まで我々はそこまで注意して心をコントロールしてこなかったのです。

欲望、サムスカーラ、ラーガ、ドヴェーシャ、すべてサマーディの障害であり、このことを踏まえた上で25節は、「ほかのことは一切考えぬ方がいい」と言っているのです。
先ほど話した瞑想における二種類の集中の仕方、「ブラフマン以外には何もない(識別)」と「すべてはブラフマン」の説明に戻ります。

「ブラフマン以外には何もない」と考えて瞑想する人は、瞑想中に心に浮かぶ人、仕事、場所、世界、などすべてはブラフマンではなくマーヤーであり、そこから心を引き戻して真理に集中しようとします。
これに対して「すべてはブラフマン」と考えて瞑想する人の例として、海での沐浴を想像してください。海に潜ると自分の上下、左右、前後、すべてが海の水です。

これもひとつの瞑想の方法です。

普通の瞑想のやり方は、識別によってブラフマン以外のものから心を引き戻そうとします。

ブラフマン/マーヤー、実在/非実在、一時的/永遠、有限/無限を識別して、ブラフマンに集中しようとするのが一般的な瞑想の方法です。
「すべてはブラフマン」のやり方ではマーヤーもブラフマンであり、排除すべきブラフマン以外のものはありません。

そうすると、「心を引き戻すと言っても何から引き戻すのか？」ということになります。

ブラフマンは遍在であり、一時的、有限なものの中にもブラフマンがあります。

何が神聖で何が世俗的か、何がきれいで何が汚いのか、区別するまでもなくすべてがブラフマンなのですべてが神聖であり、放棄すべきものなど何もありません。
こう考えると識別で言う「引き戻す」は、「ブラフマンから引き戻してブラフマンに集中する」というおかしなことになってしまいます。

ブラフマンは絶対の真理であり全体です。

全体から部分を分けようとすると真理から遠ざかってしまいます。

「これは全体、これは一部分」と分けることなどできず、すべては全体なのです。

この講話の前に唱えるマントラ、「プールナマダッ/プールナミダム/プールナット プールナムダッチャテー/」(purnamadah purnamidam purnat purnamudachyate)を思い出して下さい。
すべてはプルナ(全体)であり、プルナを分けてもそれもまたプルナであり、プルナ以外何もないという考え方です。
瞑想の際ブラフマンとマーヤーを識別する考え方と、すべてをブラフマンと見る考え方について説明しています。

識別の視点からは、「一時的なものを放棄しなさい」と教えます。

「すべてはブラフマン」という視点からすると、建物のような一時的なものもブラフマンです。
ブラフマンから5つの要素が生まれ、その要素ですべてが創られています。

ですからすべてのものの源はブラフマンですし、すべてのものの中にブラフマンがあります。

さらにブラフマンという基礎がなければどんなものも存在できません。
建物の基礎はブラフマンであり、建物から名前と形を取り除くと残るのはブラフマンだけです。

またその名前と形もブラフマンから出来ています。

たとえば波は海から生まれてまた海に戻ります。

波は海の水から作られていると考えるなら、海と波は同じです。

このことがイメージできれば、我々とブラフマン、世界とブラフマンの関係も理解できます。

「すべてはブラフマン」という考え方では、「取り除く、引き戻す」はなくなります。
こう見ると識別が「あれではない、これではない、・・・」とブラフマン以外のものを否定していく方法であるのに比べて、「すべてはブラフマン」はポジティブな方法だと言えます。
皆さんには否定法/肯定法の二つのチョイスがありますが、どちらの考え方であれ瞑想の時だけでなく、日常生活においても絶えず意識していなければなりません。
ある時は意識していても別の時には忘れているようではだめです。

「すべてはブラフマン」の考え方なら、食べる人もブラフマン、食べ物もブラフマン、箸もブラフマン、仕事の結果もブラフマン、儀式で使われる火もブラフマンなのであり、『バガヴァッド・ギーター』にも同じアイデアがあります。
25節の「心を真我に固定し、・・・　ほかのことは一切考えぬ方がいい」はアートマンのことだけを考えなさいということですが、これを「すべてはブラフマン」の視点から解釈すると、「アートマンしかないのだから、ほかのことが心に浮かんだとしてもそれもアートマン(ブラフマン)なのだ」ということになります。
たとえば瞑想中突然自分の身内のことを思い出したとしたら、その身内もブラフマンです。

自分が嫌いな人のことを思い出したら、その人もブラフマンです。

先程説明したラーガ、ドヴェーシャとの関連で言うなら、瞑想中に好きな人や物、逆に嫌いな人や物を思い出したらどちらもブラフマンなのです。
普通ラーガ、ドヴェーシャは大きな問題で、ラーガは執着、ドヴェーシャは嫉妬を生じさせますが、「すべてはブラフマン」と考えるなら、ラーガ、ドヴェーシャ、どちらもなくなります。

すべてのものの基礎は同じであり、ラーガ、ドヴェーシャどちらもブラフマンだからです。

執着と嫉妬は別々の源から生まれていると我々は考えますが、どちらも同じブラフマンです。

別々に見えてもその基礎はひとつだということが本当に理解できれば、ラーガもドヴェーシャもなくなります。執着も嫉妬もなくなります。
執着や嫉妬がある限り心は落ち着きません。
整理してみますが、普通瞑想では「私は神を瞑想する」、「私はブラフマンを瞑想する」というように、私と神、私とブラフマンは別々の存在です。

しかしスワミ・ラームスカダスの説明では、「すべてはブラフマン」と考えるなら私と神やブラフマンとの間に区別はなく、瞑想とはブラフマンがブラフマンを瞑想することなのです。
実践が深まると、「私はブラフマンと別のものではない」ということが分かって来て、神と信者、ブラフマンと求道者、の違いはなくなっていきます。

私の中に神がいるので神が神を瞑想する、私はブラフマンなのでブラフマンがブラフマンを瞑想する、と思えるようになります。
そうすると先程説明した個人的自我がなくなります。
瞑想の時自分の名前、性別、肉体、個人的なもろもろ、が心に残っていたなら集中できません。

私はブラフマンであると考えるなら、個人的私(ヴィヤシュティ・アハンカーラ)のことは忘れて瞑想に集中できます。

瞑想がさらに深まれば、純粋な私(サマシュティ・アハンカーラ)さえなくなっていきます。

瞑想していても自分のことを忘れていないので、仕事、ラーガ、ドヴェーシャなどいろいろと思い出します。最初から「私はブラフマンである」と考えるなら、瞑想はより自然にできます。

大切な仕事がある時は、瞑想の時間とのスケジュールの調整には気をつけなければなりません。
瞑想の直前あるいは直後に仕事の予定を入れるのは避けて、瞑想の時間と仕事の時間との間隔を十分に取ってください。
そうしないと瞑想中に仕事のことが気にかかって集中できません。
また瞑想の後に仕事の予定がある場合、前もってその仕事に関するスケジュールをノートに書き出しておいてください。そうしておいてから瞑想を始めてください。
そうすることで心が整理され、瞑想中に仕事のことを思い出す可能性が低くなります。

25，26節を要約すると、瞑想にはブラフマン(アートマン)のみが実在でそれ以外は非実在と考える識別と、すべてはブラフマンと考えるやり方の二種類の方法があるということです。
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